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Editorial
O movimento associativista assume nas estruturas de qualquer sociedade atual um papel importante, sendo um meio privilegiado 
para a satisfação de várias necessidades lúdicas, desportivas, políticas, etc...
A necessidade de partilhar em grupo leva muitas das vezes à institucionalização com o aparecimento formal de clubes, associações, 
federações e uma panóplia de outros modelos organizativos.
Embora o movimento associativo se encontre consolidado, a não interação com a vida das associações leva ao desânimo por aqueles 
que, dia a dia, dão vida e mantêm a dinâmica das estruturas (em prejuízo da sua vida familiar e profissional). 
O nosso ordenamento jurídico prevê a distinção entre associações com e sem personalidade jurídica. O CAAL, como associação com perso-
nalidade jurídica, assenta o seu funcionamento através dos estatutos, na eleição dos seus Órgãos Sociais em Assembleia Geral, debatendo-se 
com bastante frequência com a ausência de membros com disposição para assumir por breve trecho os destinos da coletividade. 
Não se pode exigir empenhamento total e entrega à causa associativa, se todo o trabalho desenvolvido em prole do bem comum 
não tenha o ‘feedback’ positivo na participação de atividades desenvolvidas ao longo do ano no interior do movimento respectivo.  
É por isso fundamental que, juntos no nosso círculo, possamos remar em uníssono para a participação de todos que, desde 1985, dis-
puseram e dispõem do seu tempo e saber para dirigir, organizar, ajudar e, se não mais importante, participar em prole do bom sucesso 
do nosso Clube, levando a bom porto os destinos do CAAL.
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Serras de Murça
9 e 10 de Abril – sábado e domingo

Panorâmicas durienses e transmontanas

Esta é a primeira atividade do ano de fim-de-semana e tal não 
acontecia desde a bela atividade de Tabuaço, no já longínquo mês 
de outubro.Ora cá está uma boa oportunidade para aqueles que 
já tinham saudades de atividades de 2 dias.  
É inevitável voltar a comparações com Tabuaço, pois esta também 
é na região do Douro e no meio de vinhas. A diferença é que, aos 
tons amarelos e roxos do outono, se sobrepõem agora os verdes 
da primavera. O primeiro dia será feito no granito do concelho de 
Carrazeda de Ansiães, com miradouros sobranceiros ao Douro, 
enquanto o segundo será nas serras quartzíticas - com visita a um 
castro - entre Murça e o rio Tua. Daqui a um ano, a parte final do 
percurso já estará alterada, por via da subida das águas da barra-
gem de Foz Tua.
Características dos percursos:
Sábado –  Contamos chegar a Linhares (início da caminhada) 

por volta das 13h00. Começamos por subir (130m) ao monte 
sobranceiro, onde almoçaremos, num local de amplas vistas sobre 
o Douro e Beira Alta (a subida é facultativa). Inicialmente vamos 
caminhar ao lado de ribeiras e vinhas, num perfil ondulado, por 
caminhos rurais. A partir do km4, iniciamos uma descida de 300m 
até ao final, em Ribalonga. O total é de 8km. 
Domingo – 114km entre Palheiros e Sobreda, sempre por ca-
minhos rurais, pelo meio de pinhais e vinhas, com permanentes 
vistas sobre a superfície transmontana. Até Monfebres (onde ha-
verá neutralização) serão 100m de subida e 300 de descida. Até 
ao final a subida e a descida serão iguais: 150m. Chegada prevista 
a Lisboa pelas 23h30.
Recomendações: Agasalhos próprios para a época do ano e binó-
culos. Não esquecer farnel e água.
Cartografia: Folhas 89, 104, 116 e 117 da Carta Militar de Portugal, 
na escala 1/25000 do IGE.
Alojamento: No Pavilhão Desportivo de Murça (é necessário le-
var saco cama, colchonete e toalha).
Partida: Sábado, dia 9, às 7h00 de Sete Rios.
Participação em viatura própria: Dadas as características dos per-
cursos, o Clube não pode assegurar a participação em viatura própria. 
No entanto, caso haja interessados, contactar a Secretaria do Clube.



Autocarro	 62,00€	      /	 Menores de 21 anos 25,00€

Viatura própria	 29,00€	      /	 Menores de 21 anos 14,00€

O preço inclui o transporte, o alojamento, o seguro, a informa-
ção e os mapas.

Vale de Gaio
16 de abril – sábado

Nas margens do Sado e do Xarrama a caminho do Passeio dos Pretos 

A atividade Vale de Gaio que o Clube de Actividades de Ar Livre 
(CAAL) propõe aos seus associados para o próximo dia 16 de 
abril vai ter lugar nas proximidades da Barragem Vale de Gaio, no 
Torrão, concelho de Alcácer do Sal. Estaremos em pleno Alen-
tejo, nos vales do rio Xarrama e do rio Sado, numa das estações 
mais bonitas do ano, a Primavera.
O percurso desta atividade parte da Barragem de Vale de Gaio 
e vai desenvolver-se ao longo dos canais de irrigação dos arro-
zais no vale do rio Xarrama, até encontrar a bonita aldeia de 
S. Romão do Sado, já na margem esquerda do rio, que apelida o 
nome da aldeia. A partir deste ponto iremos subir ligeiramente 
aos montes e passar uma das grandes quintas da zona, seguindo 
por caminhos de fácil progressão até à aldeia de Rio de Moinhos, 
onde se fará a pausa para almoço no largo do Café Central, famo-
so pelos seus acepipes, entre os quais as belas bifanas. Regressa-
remos depois à Barragem do Vale de Gaio seguindo pelo vale do 
Sado apreciando a beleza envolvente. Deste percurso também faz 
parte o conhecido caminho Passeio dos Negros.
Vamos por isso ver e admirar estas paisagens únicas do Alentejo e rece-
ber/agradecer a simpatia das suas gentes, desfrutando de uma ‘fantabu-
lástica’ atividade de percurso guiado, criada pelo Clube, para dar a conhe-
cer aos seus associados mais um recanto de encanto do nosso Portugal. 
Características do percurso: Trata-se de um percurso circular sem 
dificuldade técnica, com aproximadamente 19,5km onde existem 
poucas subidas ou descidas e que, aliás, são muito pouco expressivas.
Recomendações: O participante deve vestir-se de acordo com as 
recomendações meteorológicas previstas para o dia da atividade. 
Contudo não deverá esquecer o seguinte:
- vestir por camadas de modo a poder retirar ou acrescentar alguma 
roupa no caso de começar a sentir calor ou frio, respetivamente;
- usar botas já acomodadas aos pés e, se gostar, levar também um 
par de bastões;
- usar chapéu/gorro, óculos de sol e creme protetor solar;
- levar pelo menos 2L de água. Embora exista possibilidade de 
comprar água no café Central de Rio de Moinhos não se esqueça 

que é sempre preferível sobrar água do que faltar;
- levar uma pequena mochila com os pertences pessoais, em par-
ticular : agasalhos, água, comida e ainda um pequeno kit pessoal de 
farmácia e primeiros socorros.
Partida: Às 7h45 de Sete Rios.
Participação em viatura própria: Ponto de encontro às 9h30 na 
barragem Vale de Gaio, junto ao hotel com o mesmo nome. (Para 
lá chegar pode sair da A2 na indicação de Alcácer do Sal e, a partir 
daqui, tomar a direção de Torrão. A cerca de 11km antes do Tor-
rão, tomar atenção a um cruzamento à direita, com uma placa que 
indica Hotel Vale de Gaio a 3km. Seguir essa indicação.)

Autocarro	 23,00€	      /	 Menores de 21 anos 13,00€

Viatura própria	 13,00€	      /	 Menores de 21 anos 10,00€

O preço inclui o transporte, o seguro, a informação e o mapa.

Parque Florestal de Monsanto
24 de abril - domingo

	
Só o ama quem o conhece...só o defende quem o ama!

O CAAL convida os seus sócios e a população de Lisboa a virem 
passear em Monsanto!
Continuamos, como há 20 anos, a mostrar os encantos deste belo 
Parque Florestal da nossa cidade, ideal para a iniciação ao pedes-
trianismo, para os amantes da Natureza e do Ambiente, para todas 
as idades e para juntos passarmos uma bela manhã.
Estaremos, como sempre, na Cruz das Oliveiras, junto aos bom-
beiros, às 09h30 de domingo.
Venham a Monsanto com o Ar Livre – é ao pé de casa, sem inscri-
ção prévia, gratuito, e termina no local onde começou pelas 12h45! 
Com o CAAL estou no EURORANDO!

Praia da Aguda
30 de abril - sábado

Entre a beleza do mar e os encantos da terra

		  ‘Gosto de ti, tanto, tanto!
		  Este gosto nunca muda,
		  És um verdadeiro encanto
		  Oh linda Praia da Aguda!’

A quadra de sabor popular, da autoria de Zé Valentim, ilustra da 



melhor maneira possível, toda a beleza da pequena e aprazível 
Praia da Aguda, situada entre as Azenhas do Mar e a Praia do 
Magoito. O acesso a esta bonita praia é feito na maré baixa pela 
Praia do Magoito, ou então descendo a falésia por um caminho 
desde o parque de estacionamento. Será daí, que iremos partir 
à descoberta dos encantos e recantos desta zona saloia de Sintra. 
O caminho até à praia sofreu, no final do Verão passado, uma profun-
da intervenção e está transformado numa bela escadaria que facilita 
consideravelmente o acesso, tornando a Praia da Aguda uma excelen-
te opção durante a época estival. Iniciaremos a nossa actividade ru-
mando, por caminhos interiores, em direcção à Praia do Magoito e, 
uma vez lá chegados, iremos acompanhar a Ribeira da Mata para 
montante, até nos cruzarmos com a Ribeira do Magoito e des-
cobrir uma singela queda de água num recanto muito agradável. 
Seguiremos para a Chilreira, local do almoço, passando antes por Ma-
goito (pausa para café), Tojeira e Sacário. Durante o percurso teremos 
oportunidade de apreciar outro dos ‘recantos’ desta actividade: uma bo-
nita ponte de pedra de dois pilares sobre a Ribeira da Samarra.
Após o almoço, partiremos em direcção a Pernigem, Gouveia e 
Fontanelas. Em Gouveia (aldeia em verso) vamos visitar a sua linda 
capela, e recordar também Zé Valentim, poeta popular, cuja obra está 
‘exposta’ nas placas toponímicas das ruas e lugares da aldeia. Em Fonta-
nelas visitaremos o monumento de homenagem ao escritor Vergílio 
Ferreira e a igreja paroquial. Logo depois rumaremos para a Praia da 
Aguda, onde termina o nosso ‘passeio’… mas não a actividade! 
Será preciso, antes do regresso a casa, realizar um derradeiro esfor-
ço para superar o último obstáculo do dia: um ‘lanchinho’ em Fon-
tanelas, onde estão previstos uns petiscos e umas ‘jolas’ fresquinhas…
Percurso: Tipo circular, com cerca de 15km de extensão e piso de 
características diversas (estradão, trilho, asfalto), sem dificuldades. 
Possibilidade de neutralização.
Cartografia: Folhas 401, 402, 415 e 416 da Carta Militar de Portu-
gal na escala 1/25000.
Recomendações: Trazer farnel para o almoço, usar vestuário e 
calçado apropriados e, se necessário, protetor solar.
Partida: Às 8h30 de Sete Rios.
Participação em viatura própria: Ponto de encontro no parque 
de estacionamento da Praia da Aguda às 09h30 para início da 
actividade. Pode apanhar a estrada que passa por Colares, Praia 
das Maçãs e Azenhas do Mar, ou a que passa por Lourel, Várzea de 
Sintra, Gouveia e Fontanelas.

É necessária a inscrição prévia no Clube.

Autocarro	 25,00€	      /	 Menores de 21 anos 17,00€

Viatura própria	 19,00€	      /	 Menores de 21 anos 17,00€

O preço inclui o transporte, o seguro, a informação, o mapa e o 
lanche no fim da actividade.

De S. Miguel ao Funchal
7 de maio – sábado

De comboio na região saloia

Iremos novamente deixar os carros em casa! 
Vamos utilizar o caminho-de-ferro ou seja a Linha do Oeste para 
nos deslocar diretamente para o local da nossa caminhada em São 
Miguel de Alcainça. 
A caminhada inicia-se por volta das 10h00 junto ao apeadeiro 
desativado da CP, Alcainça-Moinhos, em São Miguel de Alcainça. 
Atravessando então a linha do Oeste, começamos a subir em di-
reção à Quinta das Pegas e, caminhando ao redor do Cabeço do 
Funchal, chegamos às Quintas e a Avessada. 
Aqui, nesta última povoação, vamos à Padaria/Café Adelaide que 
coze uns maravilhosos e variados pães a lenha com leitão, azei-
tonas, alheira, entremeada, chouriço, torresmos normais ou pi-
cantes, bifana, queijo e fiambre, entre outros. Além das suas broas 
deliciosas, bebidas e cafés, por isso, e para quem assim desejar, nem 
terá de levar o lanche habitual. 
Já abastecidos para o almoço, retomamos a nossa caminhada com 
uma visita a um interessante Picadeiro. De seguida tomamos a 
direção ao cabeço do Funchal, onde subiremos aos 476m e de 
onde podemos usufruir de uma bela vista sobre a região. Descen-
do, passamos primeiro pelo lindo vilarejo do Funchal, chegando 
seguidamente à povoação de Moinhos, não sem antes ter atraves-
sado a sua passagem de nível da Linha do Oeste. 
Subindo ligeiramente, contornando o Cabeço de Alcainça che-
gamos a São Miguel de Alcainça, onde passamos em frente à sua 
igreja do séc. XII. Seguiremos então em direção a Alcainça Grande 
e, deixando esta para trás, iremos circundar o Alto das Comeras. 
Mais tarde, atravessaremos a estrada nacional 116, que liga Mafra 
à Malveira, em direção ao apeadeiro desativado da CP, Alcainça-
Moinhos de onde regressaremos a Lisboa, passando antes por 
uma antiga ponte sobre o rio Lizandro. 
Partida: Em automotora da estação da CP de Sete Rios às 8h50, 
ou de Mira Sintra – Meleças às 09h25 em ponto! 
Regresso: Em automotora do apeadeiro da CP Alcainça – Moi-
nhos às 17h36 em ponto!
Recomendações: Levar mantimentos e água, calçado confortável, 
chapéu, fato de banho e protetor solar.

É necessária a inscrição prévia no Clube, para podermos com-
prar os bilhetes do comboio com antecedência.

O preço (14,00€) inclui a viagem de comboio ida e volta, o se-
guro, a informação e o mapa.



dormida com pequeno-almoço e as visitas em Melgaço.

     GDAE

FORMAÇÃO EM ESCALADA DESPORTIVA (NÍVEL I)
Teóricas  30 de março, 06, 13 e 20 de abril (sempre à quarta - 
21h00 / 23h30 - na sede do Clube).  
Práticas  02 e 03 de abril - sábado e domingo - (Amizade/Sintra) 
e (Guia/Cascais) 
17 de abril - domingo - (Fenda/Arrábida) 
04 de maio - quarta-feira (escalada indoor / Vertical Wall - Olival 
de Basto) 
07 e 08 de maio - sábado e domingo - (Rocha da Pena/Salir)
Preço: 120€ (possibilidade de pagar em duas prestações).  
Inscrições na secretaria do CAAL.

     GDAO
No dia 12 de abril haverá reunião às 21h30 na sede do CAAL para 
preparar a actividade do fim de semana de 16 e 17 de abril. A reu-
nião é aberta a todos os sócios que queiram aprender orientação.

     GDAMO
9 e 10 de abril - actividade em Gredos (subida ao Almansor) - 
com reunião no dia 30 de março;
24 de abril a 2 de maio - Marrocos (subida ao Monte Mgoun) - 
com reunião no dia 13 de abril;  
14 e 15 de maio - Gerês (Sistelo) - com reunião no dia 4 de maio.
Todas as reuniões têm lugar na sede do Clube, às 21h30.

PROPOSTAS DE ACTIVIDADES

Está na hora de começarmos a pensar no calendário 
do ano que vem.
Por isso, é altura de propor uma actividade e partilhá-la 
com outros companheiros.
Se não tens equipa ou experiência, contacta o Clube. 

Rio Minho - Melgaço
14 e 15 de maio - sábado e domingo

Por terras da Inês Negra

Em 2014 terminámos a nossa atividade na povoação de cariz medie-
val de Ponte de Mouro, local onde D. João I se encontrou com o Du-
que de Lencastre e onde foi ajustado o casamento do rei com D. Filipa. 
É aqui que iniciamos esta nossa etapa ao longo das margens do 
Rio Minho. Além das suas casas setecentistas, da Igreja de S. Félix 
e da ponte medieval, podemos rever a bela praia fluvial, local onde 
iremos reatar o nosso percurso.
Sábado: Depois de abandonarmos Ponte de Mouro seguindo por 
caminhos tradicionais, vamos atravessar a bela aldeia de Messe-
gães, ver matas e culturas da região, sempre rodeados da bela 
paisagem minhota, até chegarmos a Alvaredo, onde nos espera 
a camioneta que nos vai transportar até Melgaço. Aí seremos re-
cebidos na Casa do Alvarinho onde, a par de uma explicação da 
região onde estamos, vamos ter a oportunidade de provar esse 
vinho tão tradicional desta zona.
Características do percurso: Cerca de 13km, maioritariamente 
com bom piso e em terreno bastante diversificado, com alguns 
desníveis pouco acentuados.
Há possibilidade de neutralização.
Domingo: Começaremos com uma visita guiada a Melgaço, onde ve-
remos as ruínas da Praça da República, compostas por um fosso me-
dieval, por entre o qual se circula, e por calçadas de diferentes épocas, a 
parte antiga de cidade, o Núcleo Museológico da Torre de Menagem, 
onde se pode ver o património arquitetónico, histórico e cultural de 
Melgaço e o Museu do Cinema, sito no edifício da antiga guarda-fiscal, 
e onde se pode ver uma exposição dedicada ao período que antece-
deu o cinematógrafo dos Irmãos Lumière.
 Finda esta visita vamos sair de junto da estátua da Inês Negra, 
figura lendária da época de D. João I, para fazermos um belo 
percurso quase sempre junto ao rio Minho, onde temos oportu-
nidade de rever as pesqueiras, indo terminar nas termas do Peso 
ou de Melgaço, que visitaremos.
Características do percurso: Cerca de 6km iniciando-se num pas-
sadiço e decorrendo depois quase sempre por trilhos com poucos 
desníveis. Não está prevista nenhuma neutralização.  
Alojamento: Dada a impossibilidade de conseguir alojamento ade-
quado em Melgaço, ficaremos alojados no Hotel D. Afonso, em 
Monção, em quartos duplos e em regime de dormida e pequeno-al-
moço. Monção fica a cerca de 30 minutos de distância de Melgaço. .
Cartografia: Folhas 1, 3 e 4 da Carta Militar de Portugal na escala 
1/25.000 do IGE.
Recomendações: Levar botas de montanha e, eventualmente, bas-
tões, bem como roupa adequada à época, protetor solar, farnel 
para os 2 dias, água e máquina fotográfica. 
Partida: No sábado, dia 14, às 07h00 de Sete Rios.
Participação em viatura própria: Ponto de encontro às 11h15 
em Valença, em frente do Hotel Lara. Dada a impossibilidade de 
o autocarro passar, à volta, por Ponte de Mouro, a viatura terá de 
ficar em Valença até ao regresso, no domingo. 

Autocarro	 96,00€	      /	 Menores de 21 anos 53,00€

Viatura própria	 60,00€	      /	 Menores de 21 anos 40,00€

O preço inclui o transporte, o seguro, o mapa, a informação, a 

CAAL - Clube de Actividades de Ar Livre 
ORGANIZAÇÃO NÃO GOVERNAMENTAL DE AMBENTE

Presidente: Carlos Amaral

Centro Associativo do Calhau  
Parque Florestal de Monsanto 1500-045 Lisboa 

NIB 003507360001660883032 
Conta - 0736 016608 830 - CGD S. Domingos de Benfica 

Tel.: 217 788 372    Tlm: 966 295 260
caal@mail.telepac.pt   www.clubearlivre.org 
Horário de expediente 3a, 4a e 5a feira das 13h30 às 18h00


